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在南方部分沿海地区
一年最冷是大寒

大寒，顾名思义，这是一个表示寒冷的
节气。
《授时通考·天时》引《三礼义宗》曰：

“大寒为中者，上形于小寒，故谓之大……
寒气之逆极，故谓大寒。”这时寒潮南下频
繁，风大，低温，是一年中的最寒冷时节，也
是一年中雨水最少的时期。

民谚有云：“小寒大寒，无风自寒。”
大寒，是天气寒冷到极点的意思。实际
上，大寒与小寒一样是表征天气寒冷程
度的节气，因寒气之逆极，故谓大寒。不

过，有时大寒温度并不比小寒温度低，大
寒仅表明了古人看待寒冷气候变化的一
种趋势。根据中国长期以来的气象记录，
在北方地区大寒节气是没有小寒冷的；
但对于南方一些沿海地区来说，最冷是
在大寒节气。

在民间，还有“大寒到顶点，日后天渐
暖”的说法。大寒节气结束，是新一轮节气
“立春”的开始。此后，人们将逐渐告别寒
冷单调的冬季，走向生机盎然的春天。在
大寒之后，也还是会有爆发强冷空气的可

能，虽然会有一些波动，但回暖已是大势
所趋。

因此，许多地方有“腊月有个小阳春”
的说法。这种波动也是小寒后大地辐射吸
收和释放已平衡，大寒后辐射净吸收渐渐

增多，温度逐渐开始有上升趋势所导致的，
温度即使偶有下降，也是短期的天气事件，
变暖的大趋势已不可避免。

古人将大寒分为三候：“一候鸡始乳；
二候征鸟厉疾；三候水泽腹坚。”意思是
到了大寒节气便可以孵小鸡了；鹰隼之

类的鸟正处于捕食能力极强的状态中，
盘旋于空中到处寻找食物，以补充身体
的能量抵御严寒；在一年的最后五天内，
水域中的冰一直冻到水中央，且最结实、
最厚。

大寒一到年味浓
民俗多与过年有关

过了大寒又立春，年节恰在立春前后，
大寒一到年味渐浓，民俗就多了些辞旧迎新
的意味。这期间，人们开始忙着除旧饰新，

腌制腊味年肴，准备年货。作为年尾最后
一个节气，大寒虽是农闲时节，但家家都在
“忙”———忙过年，此即“大寒迎年”的风俗。

所谓“大寒迎年”，就是大寒至农历新年
这段时间，民间会有一系列活动。各地风俗不
尽相同，但主题基本上是围绕“祭祀”展开的。

例如在大寒时节，一些地区有祭灶的
习俗。祭灶是为了感谢灶王爷一年来的照

顾，同时希望在新的一年里能够有个好兆
头。人们会献上香烛和食品，也会放鞭炮、
贴春联、燃香拜神等。这些活动都是为了迎
接新的一年，祈求平安吉祥。
“做牙”亦称“做牙祭”，原本是祭祀土

地公的仪式。做牙有“头牙”和“尾牙”的讲

究，头牙在农历二月二，尾牙则在腊月十
六，全家坐一起“食尾牙”。但对雇工来说，
尾牙可不好食，因为雇主往往会在餐桌上
决定雇工来年的去留，故有“吃头牙粘嘴
须，吃尾牙面忧忧”一说。尾牙餐很丰盛，硬

菜少不了一只鸡。过去不好明说解雇，便用
鸡头示意，鸡头朝谁表示解雇谁。因为有这
种“潜规则”，为了让辛苦一年的雇工好好
用完年终大餐，有的好心雇主会将鸡头朝
自己或是直接去掉鸡头，现代企业流行的

“年会”即是“尾牙祭”的遗俗。

在舟山袁大寒迎年
同样是重要习俗

大寒时节，舟山民间也有一些特色习俗。
过去，农家要趁这个时候灭鼠、孵小

鸡。大寒时节，农活很少，农人除了要忙于

积肥堆肥，加强牲畜的防寒防冻外，还要捉
田鼠和孵小鸡。因为这时农作物都已收割

完毕，平时见不到的田鼠窝多显露出来，此
时也成为人们集中消灭田鼠的重要时机。

同时，民间习惯此时开始孵化小鸡。孵
小鸡时还有许多讲究，例如孵小鸡的窝要
放在前房，不放后房，孵出小鸡后，在一个
月内不能见太阳，不能见风雨，认为这样可

避免雏鸡惊风死亡。
迎新年也是舟山民间的重要大寒习

俗。按旧俗，特别是在农村，每到大寒，人们
便开始忙着为过年奔波———除旧布新，腌
制年肴，准备年货和各种祭祀供品。

在大寒至立春这段时间，有很多重要
的民俗和节庆，如过腊八节、祭灶、掸尘等，
有时甚至连春节也处于大寒时节中。其时，

人们常会将芝麻秸秆晒在行走的路上，供
路人踩踏，意为“踩岁”，以“碎”“岁”谐音
“岁岁平安”，讨得新年好口彩。这也使得大
寒迎年的节日意味更加浓厚。

人们也常以大寒气候的变化预测来年

雨水及粮食丰歉情况，便于及早安排农事。
如“大寒天落雨，春二三月雨水多”“大寒不
寒，人马不安”“大寒无风伏干旱”等。

重视在大寒调养身体
有吃年糕尧糯米之俗

在古代，大家就很重视在大寒节气调
养身体，因此民间也有了许多大寒期间的
饮食习俗。在大寒时期，北方地区的人们有
食用饺子的传统。饺子状似元宝，意为财运
亨通、吉祥如意。

南方部分地区则有吃糯米的习俗，因
糯米有温补的功效，而大寒又是一年之中
最冷的时候。这时，家家户户都会煮上一锅

香喷喷的糯米饭，再加上腊肉等，以迎接一
年之中最冷的一天。而糯米制作的食品，最
典型的就是八宝饭。糯米蒸熟，拌以糖、猪
油、桂花，倒入装有红枣、薏米、莲子、桂圆
肉等果料的器具内，蒸熟后再浇上糖卤汁

即成，味道甜美，是节日和待客佳品。
北京则有吃“消寒糕”的习俗。“消寒

糕”是年糕的一种，因其糯米比大米含量

高，食用后全身感觉暖和，有温散风寒、润
肺健脾胃的功效。而老百姓选择在“大寒”
这天吃年糕，还有“年高”之意，带着吉祥如
意、年年平安、步步高升的好彩头。所以老
北京的习俗中，大寒这天一家人分吃年糕，
既带着吉祥味，也能驱散身上寒意。

古代还有大寒时节喝酒的习俗，因为大
寒天气较冷，所以大家就会在这一天和朋友

家人，围坐在一起，喝几杯酒来暖暖身子。

由冬到春的过渡
饮食起居也要野转轨冶

大寒养生，要着眼于“藏”。在起居方面
仍要顺应冬季闭藏的特性，应做到早睡晚
起，劳逸结合，外出时也要根据自身情况添
加保暖衣物。如果室内经常开暖气或空调，

除了要经常开窗通风外，最好再通过使用空
气加湿器等方法，提高空气中的湿度。

另外，头、手、脚等易受寒的部位要
特别注意保暖。外出时可以戴帽子、手套、
围巾等物品，穿舒适保暖的鞋子。
“过完大寒，正好一年。”此时自然界

的阳气正处于从冬季的闭藏过渡到春
季的升发中，人们的饮食也应顺应这
一变化。冬季进补到这时需收尾，
为了逐渐适应春季舒畅、升发、
条达的季节特点，可适当吃些

白菜、油菜、胡萝卜、花菜等味
甘的蔬菜。
这个时候的运动也要以室

内运动为主，如瑜伽、太极等。此
外，每天坚持用温热水泡脚也能

起到促进血液循环、缓解疲劳的
作用。

今天大寒，这是二十四节气中的最后一个节气

大寒年味浓袁舟山人要祭灶尧掸尘尧做年糕
□记者 张莉莉 通讯员 木易

我国的二十四节气始于立春，终于大寒。大寒的到来代表了旧一年的即将结束、新

一年就要到来。

大寒至立春整个时间段，正值岁末年初，因此大寒期间有不少和过年相关的风俗。

大寒出江陵西门
宋·陆游

平明羸马出西门袁淡日寒云久吐吞遥
醉面冲风惊易醒袁重裘藏手取微温遥
纷纷狐兔投深莽袁点点牛羊散远村遥
不为山川多感慨袁岁穷游子自消魂遥

大寒吟
宋·邵雍

旧雪未及消袁新雪又拥户遥
阶前冻银床袁檐头冰钟乳遥
清日无光辉袁烈风正号怒遥
人口各有舌袁言语不能吐遥

咏廿四气诗窑
大寒十二月中

唐·元稹
腊酒自盈樽袁金炉兽炭温遥
大寒宜近火袁无事莫开门遥
冬与春交替袁星周月讵存钥
明朝换新律袁梅柳待阳春遥

苦寒吟
唐·孟郊

天寒色青苍袁北风叫枯桑遥
厚冰无裂文袁短日有冷光遥
敲石不得火袁壮阴正夺阳遥
调苦竟何言袁冻吟成此章遥

新城梅园内，梅花悄然开放 记者 陈永建 摄

市民在家门口张贴春联 记者 张磊 摄

做年糕吃年糕 记者 张磊 摄

前段时间的寒潮中，晾衣架上的水冻成了冰柱子 记者 张磊 摄

市民在暖阳下舞扇 记者 张磊 摄 悄然而至的年味 记者 张磊 摄

市民穿上了厚厚的冬装 记者 沈磊 摄

煮腊肉 记者 张磊 摄

展茅街道大展村，村民采收打霜青菜 记者 陈永建 摄


